Specialist —sa gor du en Livsstilsanalys at dig sjalv

Som specialist kan du gora kostandsfria méatningar at dig sjalv genom att félja dessa instruktioner.

Material du behéver:
e Bodyguard 2 -matinstrument och 10 st. elektroder.

e Inloggningsuppgifter till Livsstilsanalys-programmet (du har fatt uppgifterna av din utbildare per e-post eller fran
addressen service @firstbeat.fi).

Bekanta dig med dessa instruktioner och gor en tredagars pulsméatning at digsjalv. Om du deltar i kontaktutbildningen, spara /
skriv till slut ut rapporten och ta den med dig till skolningen.

Atgérder innan matningen

1. Gatill addressen www.hyvinvointianalyysi.fi. Ge anvandarnamn och l6senord. (Programmets sprak byter du redan innan
inloggning, ovanfor inloggningsuppgifterna fran flaggknapparna.)

2. Vaélj Individer = Specialistens egna livsstilsanalys.

Programmet ber dig annu bekrafta om du vill skapa en gratis 6vningsmatning at dig sjalv. Valj Ja.

Personer Grupper Verktyg

Visa tidigare analys e Vill du skapa en gratis traningsanalys till dig sjalv?
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3. Skrivin bakgrundsinformationen i livsstilsanalysen, namn, e-postaddress och dagbokslankens giltighetsdatum. Valj ocksa Jag
anvander eget matinstrument.

Meddelandet med dagbokslédnken skickas till din e-postaddress den dag som du angett som avsandningsdatum.
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Starta analys Kontrollera enhet Kontrollera kundinformation Matningar Rapporter

4. Forbered matinstrumentet

a. Koppla Bodyguard 2 —matinstrumentet till datorns USB-port. USB:n hittar du genom att koppla loss sladden fran
matinstrumentet. Valj Férbered mdétinstrumentet. Vid forberedelserna granskar programmet batteriets
laddningsstatus, synkroniserar klockan och tdmmer matinstrumentets minne.
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Kontrollera enhet

Kontrollera och férbered
Bodyguard 2 fér matningen.
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http://www.hyvinvointianalyysi.fi/

b. Vid forberedningsskedet foreslar programmet installering av ett tillaggsprogram, om det dnnu inte installerats
pa din dator. Med hjalp av tilldggsprogrammet laddas matningarna till datorn. Programmet bérjar forbereda
matinstrumentet om tilldggsprogrammet redan finns pa din dator, och du kan i detta fall ga direkt till punkt e.

Installering av Uploader Plugin -tillaggsprogrammet.

c. Valj Ladda hdr. Installera genom att félja instruktionerna pa din webblasare.

Matningar frdn Bodyguard 2 kan

hamtas med hjalp av ett AP
pluginprogram for webblasare. FIRSTBEAT

Klicka pa nedanstdende lank for att ]
hamta pluginprogrammet. ~

Ladda ned har

Stang

Efter installationen kan datorn be dig att starta om programmet. Kom ihag att tilldta pop-up -fonster och att
ta Firstbeat Uploader —programmet i bruk. Logga efter detta ut ur programmet och starta om webbldsaren.

d. Loggain pa nytti Livsstilsanalysen och valj Individer = Specialistens egna Livsstilsanalys. Fran listan som Oppnas
kan du vélja den livsstilsanalys du nyss skapat.
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Du kan soka méatningar dven med framsidans sokfunktion.
Valj den matning som du tidigare skapade at dig. Valj efter detta igen Férbered mdtinstrumentet.

e. Programmet forbereder matinstrumentet infor matningen. Programmet meddelar da matinstrumentet &r
forberett. Valj sedan OK. Foérsakra dig om att matinstrumentets batteri ar fulladdat innan du pabérjar
matningen. Matinstrumentets batteri ar fulladdat da det orange ljuset brinner utan att blinka. Det tar ca 1-2
timmar att ladda batteriet.

f.  Du kan koppla loss matinstrumentet ur datorn. Nar du faster sladden bor du se till att den fastes at ratt
hall (se bilden nedan).‘

g. Paborja méatningen.



Atgarder under matningens lopp

1. Den rekommenderade matperioden ar tre (3) dygn. Borja matningen pa morgonen genast da du vaknat och avsluta
matningen om tre dygn da du vaknat.

2. Paborja matningen enligt foljande instruktioner:

1. Fast elektroderna. 2. Ta bort skyddet. Férsakra 3. Fast enhetens dnde pa 4. Matningen startar
dig om att din hud ar ren hoger sida av kroppen automatiskt nar enheten har
och torr innan du faster nedanfor nyckelbenet. Fast fasts. Forsakra dig om att den
elektroden. kabelns ande pa grona lysdioden blinkar. Obs!
brostkorgens vanstra sida. Lysdioden syns tydligast i ett
morkt rum.

Vid problem kan du kontakta Firstbeats produktsupport: tel. 08 415 415 41 (vardagar kl 8:30—-16:00).

Observera under matningens lopp:

a. . INDIKATORLJUSEN Da det grona ljuset blinkar ar matningen igang och pulsdatan sparas.
Kontakta produktsupporten om andra ljus lyser eller om inget ljus syns.

b. Det ar férbjudet att anvanda matintrumentet i vatten. Avlagsna alltsd matinstrumentet da du duschar, badar
bastu och simmar. Matningen fortsatter automatiskt da du faster elektroderna pa brostkorgen.

c. Avlagsna matinstrumentet fran kroppen da matningen skall avslutas. Matningen avslutas automatiskt.

OBS! Elektroderna ar avsedda for engangsbruk. Byt elektroderna minst en gang i dagen, t.ex. i samband med dusch och
bad eller om de lossar mitt i matningen. Torka huden efter att du avlagsnat elektroderna eftersom elektrodlimmet och
elektrodpastan kan irritera huden. Du kan dven byta plats pa elektroderna en aning. Om elektroderna orsakar exem
eller om hudirritationen ar kraftig bor du omedelbart avsluta méatningen och rengdra huden ordentligt. Notera att
elektrodkontakten ar ddmpad om du har rikligt med kroppshar pa brostkorgen. Vid behov, avldgsna haret dar
elektroderna skall fastas.

3. Fylliuppgifterna. Du far en dagbokslank skickat till din e-postaddress den dag som du angett som avsandningsdatum.
Lanken ar giltig fram till den dag du angett som sista giltighetsdatum. Vid behov kan du dven redigera giltighetstiden i
din egna livsstilsanalys i steget Pabdérja livsstilsanalysen.

4. Avsluta matningen.



Atgarder efter matnigen

1 Logga in pa Livsstilsanalysen och valj Individer - Specialistens egna livsstilsanalys. Fran listan som visas
kan du vélja den matning du vill analysera.

EGNAANALYSER
Listan nedan visar dina egna analyser. Med dem kan du éva pa och skapa rapporter utan kostnad.

Namn Status

Personer Gru pper Verktyg Analys 26.07.2017 @® Rapporter inte skapade
Visa tidigare analys
Ny analys »
Valj analys

Specialistens analys

Kontrollera att du har fyllt i de nddvédndiga personuppgifterna samt dagboken (dessa formular kan redigeras i steget
Kundens uppgifter). Ga sedan till Mdtningar-steget och koppla méatinstrumentet i datorns USB-port. Valj Ladda ned
mdtningarna fran mdtinstrumentet.

Starta analys Kontrollera enhet Kontrollera kundinformation Matningar Rapporter

Ladda fran Bodyguard 2 h Programmet laddar upp matningarna som hittades i enheten. Nar matningarna har
Ladda métning fran den anslutna

enfieten laddats upp, valj OK.

Kontrollera att matningen innehaller ett svart skiljestreck pa slutet av varje somnperiod (se bilden). Om skiljestrecken
saknas pa nagot dygn, om det finns fér manga av dem eller om de ar felplacerade, kan du lagga till, radera och flytta
pa skiljestrecken genom att klicka Redigera mdtningarna och géra de nodvandiga andringarna. Klicka till slut Spara.

Forhandsvisning av mitning

L& 3. jun s6n 4. jun Man 6. jun

qumqw@

& Andra . Ga till nasta steg for att skapa rapporten.

= Viilj Andra journal om du vill #ndra s8mn- eller arbetsperioder eller viilj Andra mitningar f6r att dndra
& Andra journal delningslinjer.

@ var i delningslinjerna?

Ga till Rapporter —steget och valj Rapportinstdllningar. Klicka Rapporter i det nya fonstret som 6ppnas. Valj
Livsstilsanalysrapport, Livsstilsanalysens sammanfattning och Specialistens rapport ur alternativen. Klicka efter detta
OK och d@nnu en gang Spara. Valj Skapa rapporter.

# Rapportinstaliningar h

Programmet meddelar om ny pulsdata den hittat i matningen. Valj OK. Rapporterna har nu blivit skapade och du kan
dppna dem genom att klicka Oppna.

Bekanta dig med rapporterna och skriv ut / spara dem enligt behov. Mera hjilp med raporttolkningen samt
skapandet av rapporter hittar du i inlarningsmiljon: Studier > Inlérningsmiljé.
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